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RNUMERƏ 
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do oqİbi Z dorolumı 


po$röd ehoröb zakaz- 
nych, slusznie za kleske 


ludzko$ci uvvazanych, 
naivvieksze znaezenie — 
obok gruzliey przypada 
chorobom vveneryeznym. Szezegöl- 
nie grozna z posröd trzech ehoröb 
vveneryeznyeh yest kila (syfilis). 
Obok kily rzezaczka, yako druga 
choroba vveneryezna staye sie nie- 
iednokrotnie cierpieniem o donio- 
slem znaezeniu spoleecznem. 
Choroby vveneryezne, lub picio- 
vve, )ak sama nazvva na to viskazule, 
przenosza sieç z osobnika chorego 
na zdrovvego na)cze$cie) droga aktu 
piciovvego — y)ednakze vvrotami 
zakazenia, ktöremi moga vvtargnae 
do ustroğu zarazki, moga by€ dla 
kily mieysca obnazone z naskörka 
gdziekolvviek na povvterzchni sköry, 
albo ubytki povvterzchovvne blon 
$luzovvych: rzezaezka (tryper) — 
pröez zapalenia blony $luzovve/) na- 
rzadövv rodnyech vvyvvolufe i zapale- 
nie spoyövvek oczu 1 blony Sluzovve) 
odbytniey. Trzecia z ehoröb vvene- 
ryeznych, vvrzöd miekki (szankier), 
pravvie zavvsze przenosi siç z osoby 
chore) na zdrovea droga aktu plcio- 
yvego — o vvtele rzadzie) vv porövvna- 
niu z kila zakazenie nastepu)e droga 
pozapiciovva, ti). przez przedosta- 
nie sie zarazka vrzodu miçkkiego 
na uszkodzona skörç lub bfone $lu- 
zovva poza obrçbem eze$ci rodnych. 
Zakazenie kila (syfilisem) vv vviek- 
szo$ci przypadkövv nastepu)e droga 
bezpo$rednia, podezas obcovvania 
piciovrvego z osoba chora. Akt 
piciovry yest na)czestsza przyezyna 
zakazenia bezpoSredniego, na eze- 
$ciach rodnych osöb choryeh ezyto 


STAURAC) 


mezezyzn ezy kobiet, v”ystepu)a 
zmiany zakazne, yak np. zmıiana 
piervvotna, bedaca piervvszym obya- 
vvem zakazenia kilovvego, lub zmia- 
ny z okresu pöznieiszego, tak zvv. 
drugorzednego, vv postaci grudek 
saczaeych, pozbavionych naskörka 
na svve) povvterzchni. Zmiany te sa 
bardzo niebezpieezne, na ich bo- 
vviem povvlerzehni zna)du)a sie za- 
razki kilovve vv bardzo obfite) ilo$ci, 
Zarazki kilove, tak zev. kretki 
blade, tvvory vvidoezne tylko pod 
znacznem povviekszeniem mikros- 
kopovvem, vv postaci cienkie), kor- 
kociagovvato skrecone) niteezki,aby 
mogly v/yvvolac zakazenie, musza 
przedostağ sieç na mieisce obnazone 
z naskörka, np. v/ obreb male) 
ranki, povvstale) na)cze$cie) mecha- 
nicznie vv czasie aktu pleiovvego. 
Pamiçta6 nalezy, Ze nievvidoczne 
nieyednokrotnie skaleezenia po- 
vveerzehni sköry vv okoliey ezesci 
piciovvych, np. na udach, na brzu- 
chu moga by€ mie/scem vvtargniç- 
cia zarazka do ustrolu. Przez nie- 
uszkodzony naskörek lub nieuszko- 
dzona povvlerzechnie blon 3luzo- 
veych, yad kilovyy vvtargna€ do 
ustroyu nie moze. Blony öluzove 
yamy ustne) byvva)a czesto sie- 
dziba bardzo zakaznych zmian 
kilovvyeh, vv nastepstvvie ktörych 
İabvvo nastapi6 moze zakazenie, 
np. podezas pocafhunku. VV ten spo- 


eak spedzam nicdzicle? 
obu ludziska chcieli zrozumieğt, 


ze nie siedzenie po zadımionuch 
kauiarniach i przebyuanie na dan- 
cingach, czuni ezlomieka zdrouum. 


VVieezorem po eeyplacie... 


söb zakazeniu ulec moze dziecko, 
karmione piersiq mamki chore) 
ze zmianami kilovvemi na sutkach, 
i odvvrrotnie, dziceko dotkniçte 
zmianami chorobovvemi iamy ust 
— zakazit€ moze svva karmicielke. 
VV ezasie vvykonyvvania ezynno- 
$ci zavvodovvych ulec moga zaka- 
zeniu kila lekarze, polozne, per- 
sonel pielegniarski — a vvövvczas 
piervvszy ob)avv kilovvy v/ystepu)e 
na)eze$cie) na palcach. 
Przedmioty codziennego uzytku, 
zanieczyszezone yadem kilovvym, 
moga by€ Zrödlem zakazenia — ğak 
np. gabki, mydlo, reezniki, grze- 
bienie, szezoteezki do zebövv, przy- 
rzady do pielegnovvania paznokci, 
przyrzady do golenia itp. Podezas 
yedzenia i picia mozna rövvniez 
ulec zakazeniu za posrednictvvem 
zakazonyeh szklanek, videlcövv ily- 
zek, uzytyeh przedtem przez cho- 
rego ze zmianami kilovvemi vv u- 
stach. Zvvyeza) picia lub iedzenia 
z y)ednego naezynia przyezynia siç 
do przeniestenia zakazenia na oso- 
by nievvinne, yezeli tylko yeden ze 
vvspölbiesiadnikövv cierpi na zmia- 
ny kilovve vv ustach. Narzedzia 
praey moga pos$redniezy€ vv prze- 
niesieniu choroby, np. instrumeniy 
dete, przyrzady do vvydymania 
szkla, aparaty do mierzenia sily 
vvydechu, slhuchavvki telefoniezne, 
pteniadze papierovve itp. yezeli tyl- 
ko przedtemzakazonebyly materia- 
1em chorobotvvörezym, pochodza- 
eym ze zmian kilovvyeh osobnika 
chorego. Palenie papierosövv, VVy)€- 
tyeh z ust chorego osobnika, nteraz 
bylo povvodem zakazenla osöb nie- 
vvinnyeh., Navvet bielizna osobnika 


A po lataclı, göy siç nie leezyl... 


dotkniçtego kila — i zanieezysz- 
ezona Svvieza vydzielina, zavviera- 
yaca zarazki, voda z kapieli, vv ktö- 
re) kapal siç bezposrednio osobnik 
ze zmianami zakaznemi — moga 
by€ Zrödlem zakazenia. 

Czlovriek ehory na kile, do- 
Üknieby SvvieZemi zmianami za- 
ka2nemi, povvinien zachovyvağ iak 
naydale) idaca ostroznos€ — aby 
nie by€ przyezyna lekkomyslnego 
zakazenia osobniköv nievvinnych, 
aby unikna€ eveentualnego zaka- 
zenia kila, nalezy Seisle przestrze- 
ga przepisövv higienieznych. 

Zakazenie rzezaczka (iryprem) 
na)ezescie) nastepule droga plcio- 
Vu -— zvlaszeza, ze zarazki rze- 
zaezki rozvülac siç moga tylko na 
blonaceh Süzovyeh, dednakze za- 
kazenie rzezaczka nastapi6 moze 
niezaleznie od aktu piciovvego, i ko 
droga bezposrednia lub posrednia. 
Bez posrednio povvstağe rzezacz- 
kove zapalenie spoyövvek oezu no- 
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vvorodka, kiedy vv ezasie przel$cia 
dziecka przez drogi porodovve cho- 
re) na rzezaezkç rodzace), kropla 
veydzieliny, zavvieralacci zarazki 
rzezaczkovve, dostanıe siç do vvorka 
spoylövkovveego: przeniesienie nieo- 
strozne vvydzieliny rzezaczkovve) 
Z czçsci pleiovyyeh na spoyövvkç 
osobnika chorego — vvyvvola rövv- 
nieZ zapalenie rzezaczkovvee spo- 
yövek. Przez dotykanie ezçöci 
pleiovvych, mimo, ze vla$civy akt 
pleiovvy nie odbyvva siç — rövvniez 
ulec mozna zakazeniu rzezaczko- 
vvemu. 

Dzievvezynki $piace vv )ednem 1öz- 
ku z chora na rzezaczkç matka lub 
piastunka — ulec moga zakazeniu. 

Zakazenie posrednie, droga po- 
zaplciovva, na)cze$cie) zdarza siç 
u malyeh dzievvezatek lub kobiet, 
vvskutek zetkniçcia siç eze$ci plcio- 
vvych z zakazonemi przedmiotami, 
yak gabka, reeznikiem, lub vv na- 
stepsivvie uzyvvania irrygatorövv 
1 sirzykavek, osöb chorych na 
rzezaezke. Zarazkirzezaezkovve mo- 
ga siç utrzymyvva6 vv stanie )ado- 
vvitym vv vvodzie, vv ktöre) kapala 
siç osoba chora na rzezqezkç i ka- 
piaey siç bezposrednio potem ulee 
moze zakazeniu. Naezynia nocne, 
zle zbudovvane klozety, — byvva)la 
niekiedy povvodem zakazenia eze- 
$ci rodnyeh kobiety, ?esli zanie- 
eZyszezone sa vvydzielinami rze- 
Zaezkovvemi ehorych osöb. 

Przyklady podanyeh povvyze) 
sposobövv zakazenia chorobami vve- 
neryeznemi zadna mlara nie vy- 
ezerpuya lieznych mozlivvo$ci zaka- 
zenia bezpo$redniego 1 po$redniego, 
a Humacza tylko sposoby na)eze- 
$cic) vv Zyciu nadarzaiace siç. Nie- 
zvvykliy zbieg okolicznoSci moze by€ 
przyezyna takze i niezvvykiych 
sposobövv zakazenia chorobami vve- 
neryeznemi. Zakazenie droga poza- 
plciova nabyte, zazvvyeza) zbyt 
pözno byvva rozpoznane 1 osobnik 
vv ten nievvyinny sposöb zakazony 
mimovvolnic vv svvei nieSvviado- 
moğci stanovvi bardzo niebezpiecz- 
ne Zrödlo dalszego rozprzestrze- 
niania zarazy. 


edak spedzanı niedziele? 
.Naczelnq müuğlq iego rozlkladu 
dnia fesli $uyadomo$6, £e u) len 


sposöb podnoszç suyi poziom mo- 
ralnı i fizyezny, a przez 10 siaiç 
siç iednosikq bardziec/ urarlo$ciouq 
vu) spoleczenslule. 


Palenie papierosövv, vvyietyeh z ust 
ehorego byıva, povvodeni zakazenla. 


Choroby 
veneryczne sa ule-. 
ne: £ 0 


YAK MOZNA SIE UCHRONHC OD REUMATYZMU 


Reumatyzın yest bardzo ciezka 
ı povvazna choroba. dest on tak po- 
vvszechny ak gruzlica, a navvet 
liczba ehoryeh na reumatyzm yest 
vvyzsza od İlezby chorych na gruz- 
lice. Vednakze reumatyzm nie spro- 
vvadza vv regule $mierci, ale zato 
sprovvadzi6 moze kalectevvo iuz to 
eze$ciove lub evventualnie calego 
ciala, trvva)ace nieraz dziesiatki 
lat. Reumatyzm moze vystepovvac 
vv miçöniach, sLavvach, nervvach. 
Usadavvia siç nağezeöciei vv miç$- 
$niach karku,ramienia, vv mie$niach 
lçdivriovvyeh, İydkach i t. d. Moze 
by reumatyzmem zaylety ieden 
stavv lub vviecei stavvöv, a navvet 
est taki rodza) reumatyzmu, ze 
vvszystkie staviy sa chore, yak: 
stavvy szczekovve, krtaniovve, bar- 
kovve, fokciovve, palcövv, biodrovve, 
kolanosne, ur obydvvöch stopach, 
stavvy kregoslupa.Chory taki przed- 
stavvia obraz pozalovvania godny, 
yest niezaradny i nie umie siç po- 
ruszağ6, yest zupelnie sztyvrny. Lezy 
nieruchomo yak kfoda x lözku. 
Tylko oezy biega)a niespokoinie, 
szukaiac ratunku, ktöry niestety 
nadei$6 nie moze. Tylko $mier€ 
z inne) yakiei$ choroby moze go 
uvvolni6 od tego strasznego kalec- 
tvva, Reumatyzm vyvvolule roz- 
maite böle, nieraz bardzo dokuezli- 


Rye. 1. Znaezne zmlany ehorobovve 
vv stavvaeh palcövv. 


vve, rvvace, ciagnace vv miçsniach, 
nervvach 1 stavv ach, ktöre moga by€ 
vviecei lub mniei obrzekle. Za do- 
tykiem i przy ruchach bolesne, 


“a gdy choroba vv stavvie trvva przez 


dluzszy czas, stavv staie siç sztyvv- 
ny (fig. 1) zrasta sie z ko$cia. moze 
sie znieksztalcic, a vvtedy ruchy 
vv tym stanie sa utrudnione albo 
zupelnie niemozlivve. 

.uz z tego krötkiego opisu vvidağ, 
Ze reumatyzm to bardzo povvazna 
choroba, sprovvadza nietylko ka- 
lecfavo, ale takze nedze, gdyz taki 
ehory nie moze pracovrat i sta/ie 
sie przez dlugie lata ciezarem dla 


Ryc. 2. Znaezne zmiany echorobove 
vv stavvaeh palcövv. 


svve) rodziny. Dlatego kazdy po- 
vvinten dazyö6, by siç uchroni6 od 
te) cieZkiei choroby, a uchronit siç 
bedzie mögfİ vvövvczas, yezeli bedzie 
vviedzial, fakie przyezyny moga vy- 
vvota6 vv ezlovveku reumatyzm, by 
vvezas usunağ Zrödla choroby. 

Przyezyny povvstania reumaty- 
zmu moga bye nastepuliace: 


Sak spedzam nledziele? 
...... po kolacit niezdrouso zaraz i$6 
spat. Przed spaniem bardzo do- 
örze fest przef$6 siç na $ıpietem 
poutelrzu. 


BRyc. 3. Zupelne znieksztateemie 
palcovv. 


1) Przeziçbienie. Dzialanie 
zimna, vvilgoci, nagla zmiana po- 
gody v”piyvva)a na oziçbienie siç ca- 
İego ciala, przez co ludzie vrrazlivvi 
İatvvo zapadala na reumatyzm. 
Zevlaszeza robotnicy pracuiaey 
przy piecach, hu- 
tach vve fabrykach 
szkla, vv przemys3le 
zelaznym, vv gazovv- 
niach, piekarze, ko- 
vvale, vv fabrykach 
cementu, cukrovv- 
niach itd. i inni poca 
siç bardzo przy pra- 
ey i latvvo siç prze- 
zıçbiala, gdyz nie 
ezekal)a po praey, by 
siç troche ochlodzie, 
tylko spiesza siç 1 
vvylatuğa na zimne 
povvietrze i vv ten 
sposöb fİatvvo u nich 
moze povvsta€ reu- 
matyzm miç$ni lub 
stavvövv. 

2) Chroniczne 
zapalenie migda- 


Na pravo: 
Ryc. 4. Zuaezne 
zmiany ehorobove 
İ zgrubienia paledövv. 


Rye. 5. Zuaezne zmiany ehorobovve 
İ zgrublenla pale6vv, 


1övv. Bardzo ezesto przy po- 
vvtarzayacem siç zapaleniu migdal- 
kövv, ich povviçkszeniu, przy vvy- 
dzielaniu siç ropy z nich, przy sta- 
le) bolesnosei — vidzimy rövvno- 
cze$nie zapalenie sLavvövv 1 po usu- 
niçciu migdalkövv, nastepu)e dos€ 
czesto popravva stanu chorego. 

3) Choroby zeböv sa ez€- 
stokro€ punktem  v”y/Scia reuma- 
tyeznyeh choröb stavövv, zvvlasz- 
cza zapalenie ozebnei kofcövv ko- 
rzenia, ropnie na korzeniach ze- 
bövv, ropa vvydoby- 
vvaiaca siç z dziasel, 
sa temi ogniskami, 
skad vvychodzi Zrö- 
dlo ehoroby reuma- 
İyezne). Tedynem 
lekarstvvem i to na)- 
skutecznie/szem /est, 
v/yiecie chorych ze- 
bövv, ktörych abso- 
lutnie vvyleczy€ nie 
mozna, a przyna/- 
mnie) "Fest nader 
trudno 1 “"ymaga)a 
nieraz leczenia kil- 
kumiesiçeznego. By 
iednak nie dopus$ci6 
do povvstania reu- 
matyezne) choroby, 
vvskazanem ifest 
vvczesne leczenie ze- 
bövv. 

4) Praca zavo- 
dova vvplyva na 
povvstavvaniereuma- 
tyzmu. Szv.aczki, 
provvadzace siedza- 
ey tryb Zzycia przy 


ustavvicznym ruchu stavvu kola- 
novvego i skokovvego İatvvo zapa- 
dafa na reumatyezne zapalenie 
stavvövv. Praczki choru)a na reu- 
matyzm görnych konezyn. Cegla- 
rze, murarze, görnicy, robotnicy 
budovvlani choruya ezesto na reu- 
üə 

5) Zylaki (rozszerzenie eyl), 
zvvlaszeza blisko stavrıu kolanovve- 
go, do3€ czesto przyezyniay)a siç do 
povvstania reumatyeznego zapa- 
lenia tych stavvövv. VVezesne lecze- 
nie zylakövv uchroni6 moze od te/ 
choroby. 

6) Pfaska stopa rövvniez przy- 


Ryc. 6. Zulelkəztaleenie stavvöm 
kolanovyeh. 


ezynie siç moze do povvstavvania 
zaburzen natury reumatyeznei vv 
stavvie skokoveym, kolanov”ym, a 
navet biodrov”ym. Odpovvtednia 
vekladka uchroni€ moze od tego 
cierpienia. 

7) Okres przekvvitania u ko- 
biet t. i. vv tym vieku, kiedy u ko- 
biet miesiqezkovvanie: siç konczy, 
yest ezesto rövrniez tym okresem, 


dak spedzam niedziele? 
rano zmyusm zimnq urodq do- 
kladnie cale cialo. Nic mam usanny 


ani tuszu, uiçc staiç na rogofç obok 
miednicy, biorç gabkç, umaczam- 
SZ0 İQ up vpodzie silnie siç nacieram. 


kiedy u pevvne) liczby kobiet za- 
ezynala vvystepovvac zaburzenia 
reumatyezne. Ödpovviednie lecze- 
nie usunie albo conaimnie) znacznie 
zlagodzi cierpienie reumatyezne. 

8) Otylos6€, zvvlaszeza znacznego 
stopnia, İatvvo sprovvadza vvskutek 
znacznego obciazenia stavvövv reu- 
matyezne sehorzenie. Niedopusz- 
ezenie do takie) otylo$ci i dietetycz- 
ne leczenie nie doprovvadzi do cho- 
roby reumatyezne), vvzglednie )a 
uleczy€ moğe. 

9) VVrodzona sklonno$€ do 
reumatyzmu. İstnieia osobniki, 
ktöre przynosza na $viat odziedzi- 
ezone sklonnos$ci do zachorovvania 
na reumatyzm. O ile u takich 
yednostek dolaezy siç iedna z v/y- 
ze) vymienionyeh przyezyn, znacz- 
nie latvvie) i szybcie) zachorovvula 
na reumatyzm, anizeli inne osoby, 
ktöre tych sklonno$ci nie posia- 
daya. Przeto takie osobniki v/ piervv- 
szym rzedzie musza dazyö do 
uchronienia siç od tych Zrödef 
choroby, a vvzglednie stara€ sie, by 
1e yak naipredzei usunağ. 

Kto przeto dobrze zna przyezy- 
ny povvstasvsania reumatyzmu, ten 
dazye musi do yak naiszybszego 
usuniecia tych choröb, gdyz tylko 
vv ten sposöb moze mie€ nadzieiç, 
ze nie dopuğ$ci do te) tak ciezkie/ 
i dlugotrvvalei choroby. A /esli iuz 
ehoroba reumatyezna istnieye, na- 
lezy yak nayivvezesnie) ia leczy€, gdyz 
tylko vvezesne leczenie i poznanie 
przyezyny choroby rokuye dobre 
nadzieye i uchronic moze od ka- 
lecteva. lm pözniei chory zglasza 
siç do leezenia, tem gorsze sa məzli- 
vvo$ci vvyleczenia. Dr. Kluszünskü 


Ryc. 7. Znieksztaleenie kregoslupa 
z povrodu reumatyzmu stavvövv kregövv. 


Polozenie pravidlovve. 


Troska o dziecko, o ?ego zdro- 
vvie rozpoczyna sie zvvykle dla 
matki z chvvila ego urodzenia. 
dednakze iest to zbyt pözno. — 
Matka zapomina, ze dziecko vv ye) 
organizmie ?uz od chvvili poezecia 
vvymaga opieki i starania. Gdyby 
vvszystkie kobiety zdavvaly sobie 
z tego spravve, mnieisza bylaby 
$miertelno5€ niemovvlat, mnie) nie- 
szeze$livyyeh porodövv, mnie) ko- 
biet, cale öycie cierpiaeych dziçki 
nieodpovviedniemu zachovvaniu siç 
vv okresie ciazy. 

Czesto popada siç tu vv przesade: 
kobieta albo vvcale nie zvvraca 
uvvagi na svvö) stan, albo tez pro- 
vvadzi przez caly ten okres Zycie 
nienormalne, uvvaza)ac siç za cho- 
ra. dedno i drugie yest rövvnie 
szkodlivve. 

Ciaza rozpoezyna siç z ta chvila, 
gdy )ağko zostanie przesuniçte do 
macicy i tam zaplodnione. Odtad 
przez 280 dni plöd rozvvi)a siç 
1 vvzrasta, povvodu)ac zarazem rö- 
ine zmiany vv organizmie matki. 
Piervvszym miesiacom tovvarzyszy 
zvvykle pevvne oslabienie, böle ner- 
vvovve, mdlo$ci, ezesto vvymioty. 
VV miesiqcach ostatnich, povviek- 
szona macica uciska na narzady 
lamy brzuszne), vvypiera )e soba 
1 povvodu)e uciskanie pecherza mo- 
ezovvego, kiszki stolcovve), pluc 
i zvviazane z tem doleglivvo$ci. 

A VVreszcie 
pliöd do- 
ehodzi do 
pelnego 
SVVegO TOZ- 
vvoğu i na- 
stepul)e po- 
röd. 

dakze 
povinna 
sie zacho- 
vvyvvac ko- 
bieta ciç- 
zarna, by 
uchroni6 


siebie 1 dziecko od vvielu dolegli- 
VvoSc1? 

Piervvsza rzecza yğest tu ezyste 
povvietrze. Musi ona oddychağt za 
dvvo)e, — za siebie i dziecko, ktöre 
tlen, potrzebny mu, ezerpie z krvi 
matkı. A vviçc ezeste otvvieranie 
okten, vvietrzenie mieszkanlia, yesi 
rzecza niezbedna i vvpiyvva zara- 
zem na ograniezenie mdloğci i vvy- 
miotövv. 

Bardzo korzystnie dziala takze 
ruch, oezyvvi$cle umiarkovvany, bez 
przemeezanlia siç. Bledem yest uni- 
kanie ruchu vv ezasie ciazy — 
povvodu)e to nadmierne rozrasta- 
nie sie plodu i otluszezanie matki, 
utrudnia)ac potem poröd. 

Nalezy zachovva6 takze ezystos6 
calego ciala, kapiele niezbyt go- 
race robia bardzo dobrze, nie na- 
lezy iednak przeciaga6 ich zbyt 
dlugo. VV ostatnich miesiacach ciazy 
nalezy navvet kapağt sie ezeöcie). 
Codziennie trzeba obmyvva6 prze- 
gotovvana letnia vvoda, zevvnetrzne 
narzady piciovve. 

Odziez pov/inna by€ zupelnie 
vvygodna, luZzna i przevvlevvna, gdyö 
ucisk brzucha uyemnie vvpiyvva na 
rozvvö) plodu i obieg krvvi u matki. 
Natomiast vv drugie) polovvie ciazy 
nalezy nosi€ opaske, ktöra obeylmu- 
ye dolna eze$€ brzucha az do pepka 
1 zapobiega zbytniemu rozciaganiu 
siç 1 oslabianiu miç$ni brzusznych. 
Obcasy povvinny by€ zupelnie nis- 
kie, nie nalezy nosi6 podvviazek 
opasu)aeych nogç. 

Naivviçce) przesadövv laczy siç 
ze sposobem odzyvviania siç brze- 
mienne) kobiety. Pozyvvienie 1)e) 
povvinno by€ dostateezne i rözno- 
rodne i nie obciaza6 zanadto 2o- 
İladka. Nalezy przeto )e$€ ezesto, 
a nie duzo. Nie pomi)a6 przy tem 
harzyn, oövvocövv, kompotövv. Uni- 
ka6 ostrych przyprav,, a za zadna 


Na levvo: Polozenie po$3ladkovve., 
Na pravvo: Polozenie poprzeezne. 


Polozenie tvrarzove. 


cenç nie pi€ napoyövv alkoholovyych. 
Nalezy zvvraca6 uvvage na pravvi- 
dlovve vvyprözniania. Gdyby do- 


“szlo do zaparcia stolca, regulovva6 


go nie yakiemi$ sztucznemi $rod- 
kami, ale kompotem, ovyocami, ru- 
chem na $vviezem povvetrzu. Gdyby 
1 to nie pomagalo, uzyvva6 levva- 
tyvvy. Nalezy takze unikağ, vv kaz- 
dym razie )akna)bardzie) ograni- 
ezy6 stosunki piciovve, zvvlaszeza 
vv drugim okresie ciazy, gdyz latvvo 
moğe nastapi€ poronienie lub inne 
ciezkie povviklania. 

O ile ciaza przebiega pravvidlovvo, 
kobieta pracu)aca ezy to umyslovvo 
ezy fizyeznie, moze doS€ dlugo nie 
przeryvva6 svvego zaiecia, — oczy- 
vviScie przy zachovvamuu pevvnyeh 
ostrozno$ci. Nie nalezy sie prze- 
mecza6, prace, ktöra vvymaga zbyt 
vvielkiego vvysilku, nalezy na i)aki$ 
czas przed porodem przervva6, 
Dizvviganie cieZarövv, szycie na noz- 
ne) maszynie vv ostatnım miesiqcu 
ciazy, moze spovvodovva6 przed- 
vvezesny poröd. Takze robotnice 
fabryk tytoniu, a )eszeze bardzie) 
pracu)ace przy vvyrobie przetvvo- 
rövv olovviu ronia bardzo ezesto, 
skutek stalego zatruvvania ustroğu 
svvego szkodlivremi skladnikamıi. 
U tego rodzayu pracovvnic vvskaza- 
ne yest takze, oeczyvvi$cie po porozu- 
mienlu siç z lekarzem, przervvanie 
praey przed porodem. 

Ubezpie- 
ezenia spo- 
İeczne u- 
vvzglednia- 
la povvyz- 
sze niebez- 
pieczefst- 
vva 1 dala 
kobiecie 
mozno85€ 
urlopu1za- 
silek vv o- 
kresie 8-iu 
tygodni, İ 
by mogla 


odpoczae przed porodem ivvzmocnic 
siç po nim, zanim pö)dzie do pracy. 
To vvszystko sa przepisy i ostroz- 
no$ci, ktöre moğze zachovva€ kazda 
kobieta. gednak to nie vvystareza. 
Ciezarna bezvvzglednie musi siç 
udac pod opiteke lekarza, ktöry 
stvvierdzi, ezy ciaza przebiega pra- 
vyidlovvo, ezy poröd nie grozi iakie- 
mi$ povviklaniami. Tylko lekarz 
moze sivvierdzi6, ezy polozenio 
i ulozenie plodu fest pravvidlovve. 
O ile vveze$niei udamy siç do leka- 
rza. moze on )eszcze przed poro- 
dem zmienit polozenie plodu, przy- 
czem nieraz dzieki temu ratufe siç 
matkç i dziecko. VV ostatnie) ehvvili, 
podezas samego porodu, mozlivvos€ 
ta ezçsto zavvodzi. Takze tylko le- 
karz moze stvvierdzi6, ezy miednica 
rodzacei fest pravvidlovvo zbudo- 
vvana i doğ€ szeroka dla normalnego 
przebiegu pologu. VViekszo8€ vvy- 
padkövv przy porodach, ktöre kon- 
eza sie $miercia matki ezy dziecka, 
v”ypiyvva stad, ze ciezarna nie dala 
sie uprzednio zbadac, co moglo za- 
pobiec nieszezç$ciu. .." 
Opieka lekarska v: ezasie ciazy 
dest takze konieezna z tego vvzgİç- 
du, ze vv ustroğu kobiety moga 
tkvvi6 ehoroby, ktöryeh istnienia 
ona vvcale nie podeirzevvala, a ktöre 
moga mie€ rozstrzyga)acy vpiyvv 
na rozv6) plodu i stan matki. Nie- 
bezpieezne sa tu vvszelkie spravy 
nerkoxve. Kobieta przypisu)e svve 
doleglivvo$ci ciqzy, iymezasem oka- 
zu)e siç, ze ma zapalenie nerek, co 
moze vvyvvola6 poronienie, zgon 
novvorodka, krvvotok, a navvet rzu- 
“cavvke porodovva. To tez badanie 
moczu u ciezarnych — yest bez- 
vvzglednie konieezne. Tylko lekarz 
uğavvni uta)one cierpienla i zaradzi 
nieszeze$ciu. Ciaza sprzy)a rövvnlez 
rozvvoğovvi suchot, podcina)ac sily 
matki, To tez suchotnica clezarna 
musi stanovvezo udat siç iuz vv po- 
ezatkach ciazy pod opiekç lekarza. 
Nayeiezsze povviklania zachodza 
vtedy, gdy kobieta zarazona yest 
syfilisem, ktöry vv ogromne) vviek- 
szo$ei przypadkövv vvyvvolu)e po- 
ronienie lub przedvvezesny poröd. 
To tez sa dvva viskazania dla ko- 
biety. ktöra pragnie urodzi6 zdro- 
vve diziecko 1 pozostac przy tem 
zdrovva: higieniezne Zycie 1 oddanie 
siç vv opieke lekarska od piervsze/ 
ehvvili zağ$cia vv ciaze. . 
Opieke te zapevnia)a poradnie 
dla ciçzarnyeh, gdzie kazda z nich 
moze uzyska£ğ vvskazövvki, vvreszcie 
Przyehodnie Kas Choryeh i innych 
instytucy) opiekinad matka i dziec- 
kiem. Dr. S. 


ato vv cate) pelni. Upaly trvva)a. 

VV mieszkaniach, na $mietni- 

kach, kolo domövv unosza siç 
role much. 

Muchy, to fedne z na/- 
vnekszyeh vvrogövv ezlovvieka.Saone 
roznosicielami rozmaitych choröb. 
Siadaia na ehorych, na ich pİvoci- 
nie, vvydzielinach, potem przenosza 
drobnoustroğe ehorobo-tvvörecze na 
vvloskach svvoich lapek, udzielayac 
1e zdrovym, ezy to zostavvivvszy 
zarazki na pokarmach, ktöre ezlo- 
vviek spozyvva, ezy bezposrednio na 
ego cele. VV ten sposöb vv czasie 
epidem)i ezervvonki, cholery, ezy 
innych cehoröb, mucha /yest roz- 
sadnikiem zarazy. A vvrög to tru- 
dny do pokonantia, bo mnoğy siç 
z niepravvdopodobna vvprost szyb- 
ko$cia. dedna samica sklada naraz 
100 do 1920 şayek, yuz po 8-miu go- 
dzinach veylegaia siç z nich ezer- 
vvie, ktöre przez 5 dni 2eru)a na 
svvem podlozu. Czervv nastepnic 
przeksztalca siç vv poczvvarke, 
z ktöre/i po ezterech — 6-ciu dniach 
vvychodzi gotovvy ovvad. Z yednei) 
muchy v ciagu lata vvyrasta yakıe$ 
7 pokolen — biorac pod uvvage, Ze 
kazde z tych pokoleü rozmnaza 
siç bez przervvy przez cale lato, 
doydziemy do niepravvdopodobneş) 
eyİry paru trylyonövv,, (milionövv 
milyardövv) Pakie pochodza od yed- 
nego ledynego egzemplarza, ktö- 
remu udalo siç szezçslivvie przezy€ 
cale lato. 

Sprzymierzencem ezlovvieka vv 
vvalce z muchami — y/est zima — 
przy niskie) temperaturze mucha 
ginte. Ale vv lecie yest istna plaga. 
Mozna ia yiednak tepi€ i to vve 
vvszystkich okresach ie) rozvro)u. 
Dorosle muchy niszezymy zapo- 


moca: lepövv — papierkövv tru)a- 
eyeh — pulapek — proszku per- 
skiego. Doskonale truyğe muchy 
mleko z odrobina formaliny, albo 
para kreozotu. Zamykamy poköi) 
ı na miseeczce ogrzevvamy kreozot, 
a vvydobyvvağ)aca sie para niszezy 
doszezetnie vszystkie ovvady vv po- 
koğu. Niszezy takze muchy ,,Ovva- 
dziak“, lub ,,Flit”, ale te srodki sa 
ogromnie drogie. 

Czervvie much rozvi)aia sie v na- 
vvozie, dolach kloaeznych, vvsze- 
dzie, gdziec mamy coS gni)acego. 
Niszezymy )e, przysypu)ac naveöz 
ziemiq, celem odciçcia ezervviom 
povvietrza, lub polevvaiac mlekiem 
vvapiennem. Pozatem naleğzy unie- 
mozlivvi6 muchom roznoszenie za- 
razkövv: a vieçc pozyvvienie nalezy 
przykryvvac pokryvvka, kloszem lub 
siatka. Brudna bielizne chorych 
trzymac vv zamkniçciu. Nie yese 
vv pokoyu chorego i nie dopusci6, 
by vv pokoyğu ezy vv küchni pozo- 
stavvaly yakiekolviek resztki ye- 
dzenia. Do okien, szezegölnie gdy 
vv poblizu mieszkania sa sta)nie, 
zakladac siatki. Stara6 sie, by 
vv mieszkaniu bylo ak nağezyscie). 
Zadnyeh okruchövv, brudövv po ka- 
tach, a pozbedziemy siç much, tych 
prav.dzivvych posrednikövv choroby 
1 $mierci. 


elak spedzam niedziele? 

uysirzymat siç od /forsounuch 
uyuycieczek, ezy nazivyl puyczerpufa- 
cuch gier sporltouycl:, klöre tulko 


uzmagaiq zmeezenie po eatolugod- 
niotvei pracu. Dalei uzyua€ umiar- 
komanie slonca, klöre racionalnie 
uy korzuslane moze napraude orga- 
nizm uzmocnit. 


VVYNIK KONKURSU 
əDROGİ DO ZDROVIA“. 


VV piervvszym numerze naszego 
pisma rozpisali$my konkurs na pra- 
ce pod tytulem: ,,Yak spedzam nie- 
dziele, fako dzien vvolny od pracy”. 

VV konkursie vziçli udzial Czy- 
telniey ,.Drogi do Zdrovvia”, nad- 
sylalac z calei Polski szereg prac. 


Vi yiazd za miasto. 


Nagrody sa nastepu)ace: 
1) Asygnata na dvvutygodniovy bez- 
platny pobyt v ,,Domu Zdrovvia” v By- 


Na temat rac?onalnego, z korzyöcia 
dla ducha i ciala spedzania dnia 
vvolnego od praey, vvypovviedzieli 
sie pracovvniey umyslovvi, robotni- 
ey, mlodziez akademicka i szkolna, 
— kobiety i mezezyzni. Nadeslano 
szereg Opisövv, uvvag i vvskazövvek, 
zvvlaszeza nie szezedzono tyeh osta- 
tnich. Niektöre rzeczovvo i sty- 
listyeznie nie staly na vvysoko$ci 
zadania, ale nadeslano tez prace 


Nagrodu olrzumali: 


R. Zölkietski — VvVarszaura. 
M. Sluezunski — Kraköıp. 
M. Nouralovska — Poznan. 


dözef Lemnon — VVilno. 

Irena Pıçkosi6tna — Kraköm. 
Aloizy Preisner — Usiron. 
Leon Maas — Konin. 
VVanda Henkouma — Sroda. 
Berla Apellöuna — Brodu. 
Zbignicur Tadeusz Marlunou”- 
ski — Kraköm. 


strei lub 50 zi gotövvka. 2) 25 zl. go- 
tövrka. 3) Komplet v”ydavnietv hig)e- 
nieznyeh Okreg. Zvvriqzku Kasy Chorych 


cı yı 


ad 


vvskazu)ace, Ze zagadnienie zo- 
stalo dobrze przemys$lane, a podane 
rady i vvskazövvki sa dla vvszystkich 
dostepne i vvykonalne. 

Stosovvnie do vvarunkövv kon- 
kursu 10 nailepszyeh prac zo- 
stalo nagrodzonych z tem, 2e nai- 
lepsza prace drukulemy ponize), 
za$ vvyiatki z pozostalyeh umiesz- 
ezamy vv calym numerze. 


Na lesne) polanle. 


vv Krakovvie. 4 —10) bezplatna prenu- 
merata roezna ,Drogi do Zdrovvia”. 


lak spedzam niedzielç, fako dzieü vrolny od pracy 


R. Zölkiecuski. 

Aby odpovvtedziet na pytanie, 
vv yaki sposöb nalezy uezyni z nie- 
dzteli dzieh pravvdzivvego vvypo- 
ezynku oraz nabrania sil do dalsze) 
pracy, nalezy vvymieni6 przede- 
vvszystkiem ezynniki, ktöre przy- 
ezynia)a siç do podkopania zdro- 
vvia, nadszarpniecia ukladu ner- 
VVOVVegO, Zmnie/szenia sil odpör- 
nyech organizmu, oraz zdolno$ci 
do pracy vv ciagu calego tygodnia. 
Czynnikami temi vv zalezno$ci od 
vvarunkövv, rodzağu i ezasu pracy 
moga byö: 

1) brak sionüca, Svviatla i $vvie- 
zego povvietrza vvskutek przeby- 
yvania vv zamkniçtyeh, dusznych 
lokalach, 

2) brak ruehu, praca vv niezdro- 
vve) postavvie, 

3) zbyt mala ilo$€ snu i odpo- 
ezynku, 

4) zbyt pospieszne i nieregularne 
spozyvvanie pokarmöv, 

5) przyezyny natury nervovve)l, 
Yak np. stale zaymoveanie umyslu 


uciazlıvvemi manipulacyami, zala-" 


tvvianie spravv vvymaga)aeych po- 
$piechu, troski, zgryzoty 1 nieprzy- 
iemnosci przy pelnieniu ezynnosSci 
zavvodovvych, 

6) yednostaino8€ pracy i przyku- 
cie umyslu vv ciqgu calego mieraz 
dnia do oglupia)ace) i przytepia- 
1ace) vvszystkie zmysiy praey. 

To tez, aby niedziela stala siç 


dniem pravvdzivvego vvytchnienia 
po 6-ciu dniach spedzonych vv ta- 
kich vvarunkach, oraz mogla istot- 
nie spovvodovvac przynaimnie) )a- 
kie takie odövviezenie zuzyiyeh 
sil 1 nervvövv, — nalezy dzieü ten 
spedzic tak, aby usuna£€ vv nim ze 
svvego İrybu Zycia vvszystkie te 
niekorzystne vvarunki, tovvarzy- 
szace nasze) pracy vv ciagu iy- 
godnia, oraz skupi6 my3l i uvvage 
na tem, z ezego by nasz organizm 
odniösl mevratplivvy pəzytek. Na- 
lezy przedevvszystkiem vv miarç 
moğzno$ci opu$ci6 granice miasta 
İ przenie$5€ siç na ezas cale/i nie- 
dzieli na vvie$, gdzie$ zdala od 
gvvaru miasta. Zrobi siç przy okaziyi 
tak korzystny dla zdrovvia spacer 
i pluca odetchna övviezem povvie- 
İrzem, a nie mieszanka dymu i py- 
lövv i sloüce bedzie mialo dostep do 
nasze) vvybladlei sköry, a oezy od- 
poezna vvöröd zieleni drzevv, pöl 
1 lak. 

VVycieezka taka odrazu usuvva 
z öycia naszego vvszystkie usterki 
i szkodlivve ezynniki vvyze) vvy- 
szezegölnione, przyezem pamiçlac 
nalezy o calkovvitem odervvaniu 
myöli od spravv przykrych i me- 
ezacych. 

Spedzanie vvolnego ezasu na grze 
vv karty, vv kavviarniach, vv gronie 
osöb, z ktöremi vviduyemy siç co- 
dziennie, vvalku)ac tesame bolaezki, 
zmartvvienia, narzekania i tf. p. 


spravvy, absolutnie nie odövvieza 
nam umyslu i nie przyezynia siç 
do pravvdzivvego odpoezynku. Za- 
pevvne kazdy z nas odezul na sobie 
zbavienny vvpiyv,, yaki przynosi 
taka zmiana mieisca i otoczenia 
na usposobienie i humor. 

Dale) uvvazam za niezbedne uda- 
nie siç vv sobote vveze$nie) na spo- 
ezynek i vvyspanie sie do vvoli. 
Trzecia rzecza yest odpovviednie od- 
öyvvianie siç — na vvsi mamy moz- 
no$€ zavvsze bez porövvnania zdro- 
vvie) i smacznie) )e86. To tez nalezy 
korzysta€ z okaz)i i pi6 duzo do- 
brego mleka, )?e8€ $vvieze yağa, roz- 
maite )arzyny 1 ovvoce, pö)8€ do 
lasu na )agody i grzyby ı t. d. 

Po ezvvarte trzeba skorzystae 
z okazii przebyvvania na lİonie 
przyrody i pomys$lec o tem, aby 
rozprostovva6 nieco ko$ci, pogra6 
vv yakq5 gre na övviezem povvelrzu, 
povvioslovva6 lub vvykapağ siç, a 
przyna)mnie) niezaniedbae yak na)- 
dluzsze) przechadzki. VVszystko to 
bovviem przyezyni siç nievvatpli- 
vvie znakomicie do rozvvoğu i pod- 
trzymania naszyeh zvviotezalych 
miç3ni, a po$rednio tez v”piynie na 
ogölny przypiyv: sil, vvzbudzi ener- 
g)e i rozpedzi przykre nastroye, 
dayac moc do dalszych vvysilkövv. 
Po povvrocie do miasta vvieczorem 
— )aka$ godzivva rozryvvka, kino, 
koncert ezy radio zakoüezy bar- 
dzo korzystnie povvyzszy program. 
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